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第 2 单元 –界限和健康关系 
更多了解设定界限    

辨识和定义对于我们来说安全健康的关系是怎样的，能够帮助我们准备好在所有关系中表明我们的期

待和界限。  
 
设定自己的界限时要考虑的提示： 

• 写下你的观点，以便在你对讨论感到紧张时可以清楚地表达自己的需求。 
• 尝试使用第一人称陈述来表达你的感受（“我感觉         和           ，当你         的时候”），而

不要用第二人称的陈述，因为这看起来会像是你在指责这个人。 
 
请注意：一个人想要了解你为什么这样想，和一个人要求你做出解释，这两者是有区别的。你无需证

明你的需求或向任何人提供解释。我们都有权设定界限。  
 
尽管它有时会带来拒绝、困惑或悲伤的感觉，但请记住，一个人仍然可以喜欢你，但同时对你们在一

起的时间、地点、原因和方式设有界限。表达自己的界限是一种尊重的行为，接受并适应他人的界限

也是一种尊重的行为。  
 
当他人对我们设定界限时要考虑的提示： 
 

• 在场并积极倾听，不要打断对方，允许他们有机会表达自己的界限。 
• 给自己时间去承认和容纳你可能正在经历的任何情绪或想法，因为有这些情绪是很自然的。 
• 切记设定界限可能相当困难，所以尊重他人的界限，不要做出消极反应（例如变得非常抵触或

论断）。 
• 要使用诸如“谢谢你告诉我这些”之类的陈述。 

 
如果有人告诉你，你越界了，让他们感到不舒服，尽管事先讨论过他们的界限，但还是要给他们机会

来表达自己的感受。如果有人重申自己的界限并告诉你你越界了，请道歉。 
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